
လါါအီးး�ကထိိဘၢၣ််��တုၤၤ �လါး�လါ်လါါဒ်ံၢ်�စဲဲဘၢၣ််�� 2021

တုၤ�မၤ�အီးါထိး�� တုၤ�သူးး �တုၤ�သူး��ဒံၢ်း�တုၤ�ဒိံၢ်�တုၤ�လါ��

1. တုၤၤ �လါး�လါ်လါါဒ်ံၢ်�စဲဲဘၢၣ််�� 31 သူးး, 2021, ပှၤၤ �လၢၢအန်ုာ်��လၢၤ� ပှၤ �်ဃ်ုာ်��သကိးး�တဖၣ် �်ကိးအး �်ဒီးၤ� တုၤ�ဟ့်ၣ်��အီးါထိး��အီးး�စ်ဲဒံၢ်းလါ�� $$$ လၢၢတလၢါဘၣ် �်
စ်ုာ်��စ်ုာ်��အဂီၢ်ၤ�လၢၢအကိးပှၤၤ ��အၤ �်ဝဲဲဒီး �်တ�သး � တ�သ �်ဒီးၤ�တ�ဒီးး�တ�လၢ �်အသံကိးစဲုာ်��ဒီးၤ�စ်ုာ် �်ခ်ုၣ် �်သ�တဖၣ် �်အဂီၢ်ၤ�န့ၣ်� �်လၢၤ�. တ�န့ၣ်��ဘၣ်း��စုာ်� ဒီးၤလၢ �် $$$ 
တဖၣ် �်မ့ၢ်� �ဝဲဲ-  
» $24 လၢၢဖၣ်းသ �် (သ�နံ့ၣ် �် 1–5 နံ့ၣ် �်) တဂီၢ်�ဘၣ် �်တဂီၢ်�အဂီၢ်ၤ�1–5) 
» ပှၤၤ �အး �်ဒီးၤ� ဟ်ုး�သ� မ့ၢ်�တမ့ၢ်� � ပှၤၤ �န်ုာ်��လၢၤ�ပှၤ �်ဃ်ုာ်��သကိးး�လၢၢအတဒ်ီး�အၤဖၣ်းန်ုာ်�ထံံတဂီၢ်� ဘၣ် �်တဂီၢ်�အဂီၢ်ၤ� $43  
» ပှၤၤ �န်ုာ်��လၢၤ�ပှၤ �်ဃ်ုာ်��သကိးး�လၢၢအဒ်ီး� အၤဖၣ်းန်ုာ်�ထံံတဂီၢ်�ဘၣ် �်တဂီၢ်�အဂီၢ်ၤ� $47

2. ပှၤ��လၢၤ�တ�ရဲဲၣ် �်တ�ကိးး�ဲလၢၢတ�စုာ်း �ကိးါစုာ်� ဒီးၤလၢ �် $$$ ခဲုၣ်လၢၢ��လၢၢတ�ပှၤၤ ��ဝဲဲဒီး �် တ�သး �တ�သ �်ဒီးၤ�တ�ဒီးး�တ�လၢ �်လၢၢတလၢါဘၣ် �်စ်ုာ်��စ်ုာ်��အဂီၢ်ၤ�တကိး� �.

3. အီးဝဲဲအ်ီး�မ်ၤ�ဝဲဲဒံၢ်��တုၤ�ထ်ိ��တုၤ�ဆိိမိၤ��အီးကၤိ�ကၤဲတုၤနီၤး�နီၤး�လါ်အီးကမၤ�
စဲ်�နီၤတုၤ�ရဲဲၣ်��တုၤ�ကၤဲ�အီးဂီၢ်း�-

စဲး �ကါ WIC အီးဆိိကတုၤ်�.
ဖဲၣ်တ�န်ုာ်��လၢၤ�မ့ၢ်�န့ၣ်ၤ �်မ့ၢ်�ဃုာ်ါသ�အခုၣ်ါစုာ်း �ကိးါဆိးန့ၣ် Women, Infant 
and Children (WIC လံၢ��ခုၣ်�ကိး� အ် �်သ�လၢၢပှၤး��မ့်ၢ် �်ပှၤး��မ့ၢ်ၢ�,ဖၣ်းသ �်အၤ
န်ုာ်��ထံံဒီးၤ�ဖၣ်းသ �်ဆံိ�တဖၣ် �်အဂီၢ်ၤ�) ခုၣ်�ကိး�လၢၢညါါကိးတၢ�, တခုၣ်း��ဖဲၣ်န့ၣ်စုာ်း �
ကိးါတ�န့ၣ်��ဘၣ်း��အဂီၢ်�တဖၣ် �်ဒီး�အမ့ၢ်� � Supplemental Nutrition 
Assistance Program (SNAP တ�ရဲဲၣ် �်တ�ကိးး�ဲဘၣ် �်ဃုာ်�တ�မ့ၢ်�စုာ်ၢ�
ဆိၤ �်ထဲ်ံ �်တ�အၤ �်တ�အၤလၢၢအန့ၣ်��ဂံီၢ်�န့ၣ်��ဘၣ်ါဂီၢ်� �လၢၢတ�အး �်ဆိး �်အး �်
ခုၣ်း �အဂီၢ်ၤ�) အခုၣ်ါန့ၣ်� �်တကိး� �.

ဆိိကမိၤ��စ်ဲ�ကး�တုၤ�စဲၤ ��ခုၣ်ၤ ��အီးဂ်ီၢ်�တုၤက်�.
န့ၣ်မ့ၢ်� �အး �်ဒီးၤ�တ�စ်ုာ် �်ခ်ုၣ် �်လၢၤ�သကိး�တ�အလၢၤ�, တ�ဒီးး�တ�လၢ �်ဒီးၤ�တ�
သး �တ�သ �်လၢၢတ�စ်ုာ် �်ခ်ုၣ် �်ပှၤ��အၤ�တဖၣ် �်ဂီၢ်� �ဝဲဲလၢၢတ�ကိး ဂံီၢ်��အၤအထံံ 
(smoothies) ဒီးၤ�ညါၤဝဲဲလၢၢတနံ့ၣ်�ဘၣ် �်တနံ့ၣ်�တ�အၤ �်တ�အၤအဂီၢ်ၤ�န့ၣ်� �်လၢၤ�.

မၤ�အီးကၤိ�အီးကၤဲလါ်အီးညီးတုၤဘိၢၣ်ဘိၢၣ်.
ဃ်ုာ်ထံၢတ�သး �တ�သ �်ဒီးၤ�တ�ဒီးး�တ�လၢ �်လၢၢတ�ဒီးၤ �်ပှၤ��အၤ�ဝံဲ�တဖၣ် �်, 
မ့ၢ်�တမ့ၢ်� � သဘၣ် �်သံ်�အဘၣ်း �်ဒီးၤ�တ�ဒီးး�တ�လၢ �်တဖၣ် �်လၢၢအခုၣ်း �ဝဲဲလၢၢတ�
အၤ �်တ�အၤ မ့ၢ်�တမ့ၢ်� � တ�အၤ �်လၢး��ကဲ်ိးအဂီၢ်ၤ�တကိး� �.

ပှ့ၤၤ �်တုၤ�လါ်အီးဘၢၣ်��နီၤသူး�တုၤဖၣ်��.
မ့ၢ်�ပှၤၤ ဲ�န့ၣ်တ�သး �တ�သ �်အခ်ုၣ်�ဒီးၤ�တ�သး �တ�သ �်အကိးတၤ�ဒီး �်ဝဲဲ, ဒီး�အ
မ့ၢ်� �စုာ်း �ဝံဲ �်သ �်ဒီးၤ�သ� �်တၤသ �်တဖၣ် �်အသး�တကိး� �. ပှၤၤ ��အၤ �်ညါၤန်ုာ်�ဒီး�အမ့ၢ်� �
သဘၣ် �်လၢါဟုး� , သဘၣ် �်ဆိၢတံ�, နဲ်ုာ် �်စုာ်ၤ�ပှၤ�တံ�, ဒီးၤ�သဘၣ် �်ဖၣ်ၤလၢါဟုး�တဖၣ် �်
တကိး� �.

ပှ့ၤၤ �်အီးး��ပှ့ၤ �်ခဲုၣ်အ်ီး�.
ပှၤၤ ��အါထံၤ �်တ�သး �တ�သ �်ဒီးၤ�တ�ဒီးး�တ�လၢ �်လၢၢတ�ပှၤ��အၤ�န့ၣ်��ယံံာ်��
တဖၣ် �်, ဒီး�အမ့ၢ်� �ဖၣ်ၤသ �်, သဘၣ် �်ဘၣ်း �်ခုၣ်း �်, သဘၣ် �်ဘၣ်ၤတံ�, နဲ်ုာ် �်တခုၣ်း
တံ�, ပှၤသၢဂီၢ်ၤ�သ �်, ဒီးၤ�လၢး �ဧိၤး�ဒီး�ဧိၤး�ဖဲၣ်တ�ဂီၢ်း�ခုၣ်ါကိးတၤ�တကိး� �.

အီးဝဲဲအ်ီး�မ်ၤ�တုၤ�သူး်မ်ၤ�လါ်နီၤဂီၢ်း�လါ်နီၤကဘၢၣ်��သ်ူး��ညီါ-

တုၤ�မၤ�စဲ်� တုၤ�အီးး��တုၤ�အီးးအီးတုၤ�နီၤ�ဲ�ကၤဲလါ်  တုၤ�သူးး �တုၤ�သူး�� ဒံၢ်း�  
တုၤ�ဒိံၢ်�တုၤ�လါ��တုၤဖၣ်��အီးဂီၢ်း�
 ✓ ယလီီခီီ, ယဖၣ် �်ကပူၤၤ �myplate.gov/myplate-kitchen
 ✓ FoodHero.org
 ✓ အ်ိၣ် �်ဒီီး�တၢ််မ်ုၢ််တၢ််ဘ်ိတၢ်ဖၣ် �် fruitsandveggies.org/recipes/
 ✓ Texas WIC — bit.ly/TexasWIC
ဒီး�န့ၣ်် �်သ်ိး�ဃ်ုက််ဖဲၣ် WICShopper  အဲိၣ်�ပူၤ�, Pinterest, မ်ုၢ်တၢ်မ်ုၢ်် သံိးက််  WIC လီၢ တၢ််ဟ့်ၣ် �်ကၤ �်ဒီီး�တၢ်် 
ထံံၣ် �်တၢ််ဆ်ိမ်ုၢ် �်အိၣ်ဂၤ�တၢ်ဖၣ် �်

http://myplate.gov/myplate-kitchen
http://FoodHero.org
http://fruitsandveggies.org/recipes/
http://bit.ly/TexasWIC


တ�ကိးရဲၣ်ၢကိးရဲၣ်းအံ�မ့ၢ်� �ပှၤၤ �ဟုး� �်လၢၤ�တ�ခဲ်ုၣ်�တ�ယံာ်��လၢၢအထဲံသး�တ်�သး�န့ၣ်� �်လၢၤ�. Washington WIC တုၤအိီး��ဒံၢ်း�တုၤ�က်�တုၤလါး�တုၤ�ဘၢၣ်��နီၤ်��လါး�.
DOH 962-1005  November 2021  Karen လၢၢတ�ဃုာ်�ထံၤ �်ဝဲဲဒီး �်လံၢ��တၤလံၢ��မ့ၢ်ၤအံ�လၢၢအကိး� �ဂီၢ်ၤ�ဒီးးအဂီၢ်�တဖၣ် �်အဂီၢ်ၤ�, ကိးး�ဘၣ် �်ဖဲၣ် 1-800-841-1410 တကိး� �. ပှၤၤ �ပှၤၤ ��စုာ်း �ကိးါတ�ဖၣ်းလၢၢ

အကိးတး�တ�တဘၣ် �် မ့ၢ်�တမ့ၢ်� � အး �်ဒီးၤ�တ�ကိးၤခဲုၣ်လၢၢတ�န့ၣ်�ဟုးးတဖၣ် �်အဂီၢ်ၤ�, ဝံဲသ�စုာ်း �ကိးး�ဘၣ် �်ဖဲၣ် 711 (Washington Relay) မ့ၢ်�တမ့ၢ်� � ကဲ်ိး�အံမ့ၢ်� (လၢ)ဆိး  WIC@doh.wa.gov တကိး� �.

တုၤ�ထ်ိ��တုၤ�ဆိိမိၤ��တုၤဖၣ်��လါ်အီးစဲ်�နီၤ�လါ်နီၤတုၤ�စဲး �ကါဝဲဲဒံၢ်��တုၤ�သူးး � 
တုၤ�သူး��ဒံၢ်း�တုၤ�ဒိံၢ်�တုၤ�လါ��အီးတုၤ�နီၤ်�ဘၢၣ်ၤ��တုၤဖၣ်��အီးဂီၢ်း�.

တဲုၤဒံၢ်ၤ �သ်ူး��ညီါနီၤတ်ုၤ�သူးကိ�တုၤဖၣ်��လါ် WIC အီးဂ်ီၢ်�ဒံၢ်�သိူး�အီးဝဲဲသ်ူး��  
ကသ်ူးမၤ�နီၤ်�အီးါထိး��တုၤ�သူးး �တုၤ�သူး��ဒံၢ်း�တုၤ�ဒိံၢ်�တုၤ�လါ��အီးဂီၢ်း�တုၤက်�.

န့ၣ်ၤ�လၢၤ�ပှၤ��ဖၣ်းါကိးးး�ကိးးအဲညါၤသ� �်တဖၣ် �်အံ�လၢၢတ�ဆဲိ�ကိးးး�ဒီးၤ� WIC အဂီၢ်ၤ�-
 » ကဲ်ိး�ဆိၤ ၢတ�ဂီၢ်� � WIC မ့ၢ်�တမ့ၢ်� � 96859
 » ကိးး�ဘၣ် �်ဖဲၣ် Help Me Grow WA Hotline အလၢၤကိးးး�ဖဲၣ် 1-800-322-2588
 » န်ုာ်��လၢၤ�က်ိး� ParentHelp123’s ResourceFinder ဖဲၣ် 

parenthelp123.org/resources/food-assistance-resources/the-wic-program

ခုၣ်ၤ ��လါး�သူးက�
 ဘဲၣ်�ရံဲၣ် �်သ �်ဃုာ်ါဃ်ုာ်��သ�အကိးလ်ၢ��ကိးလ်ၢ�� 12 အၤ �်စုာ်�   $3.50

 တ�ဒီးး�တ�လၢ �်ဃုာ်ါဃ်ုာ်��သ�အကိးလ်ၢ��ကိးလ်ၢ�� 16 အၤ �်စုာ်�   $1.75

အီးသ်ူးကစဲဲ �်တုၤဖၣ်��
 သဘၣ် �်ဖၣ်ၤလၢါဟုး�  1 ပှၤၤ �်   $2.99

  Fuji ဖၣ်ၤသ �်ဖၣ်�ဒီးး �် 3 ဖၣ်းၢ �်   $1.75

ခဲုၣ်လါ် �်ပှ့ၤ �်ဖၣ်ၤ ိ��   $9.99

ခုၣ်ၤ ��လါး�သူးက�
 ဟုးၤ �်တး�ပှၤးး�ခဲ်ုၣ် �်သး 12 အၤ �်စုာ်�   $2.99

 ထံံမ့ၢ်း�တး�သ �်ဖၣ်�ဒီးး �်သဲ် �်လၢၤ�သ�တကိးဘၣ်းံ�တကိးဘၣ်းံ� 10 အၤ �်စုာ်�   $2.99

အီးသ်ူးကစဲဲ �်တုၤဖၣ်��
 မ့ၢ်� �တလၢၤဒီးး� 8 အၤ �်စုာ်�   $1.99

 သဘၣ် �်ဘၣ်ၤတံ� 16 အၤ �်စုာ်�   $1.99

ခဲုၣ်လါ် �်ပှ့ၤ �်ဖၣ်ၤ ိ��   $9.96

ခုၣ်ၤ ��လါး�သူးက�
 ဘ်ၣ်ခုၣ်�ဆိၢ 10 အၤ �်စုာ်�   $2.00

 တခုၣ်း�သ �်သဲ် �်လၢၤ�သ�တဘၣ်းံ�တကိးဘၣ်းံ� 12 အၤ �်စုာ်�   $2.99

အီးသ်ူးကစဲဲ �်တုၤဖၣ်��
 ဘၣ်း�ဘဲၣ်�ရံဲၣ် �်အသ �်ဒီး�န့ၣ်�ဆိၢ �်အသး� 6 အၤ �်စုာ်�   $3.99

 သဘၣ် �်သံ်�အလၢ �်လၢါဟုး�  1 ကိးဒီးး �်   $2.49

ခဲုၣ်လါ် �်ပှ့ၤ �်ဖၣ်ၤ ိ��   $11.47

ခုၣ်ၤ ��လါး�သူးက�
 ဘၣ်ၤဘၣ် �်သ �်ဒီးၤ�သဘၣ် �်ဘၣ်ၤတံ� 16 အၤ �်စုာ်�   $1.75

အီးသ်ူးကစဲဲ �်တုၤဖၣ်��
 လၢး�ခုၣ်�သ �်အဆံိ� 1 ဖၣ်းၢ �်   $2.50

 တကိးးသ �်သဲ် �်လၢၤ�သ�တကိးဘၣ်းံ�တကိးဘၣ်းံ� 12 အၤ �်စုာ်�   $3.50

 Russet နဲ်ုာ် �်တခုၣ်း တံ� 5 ပှၤၤ �်   $2.99 

 ပှၤသၢဘၣ်းလၢါဟုး�  1 ကိးဒီးး �်   $1.99 

ခဲုၣ်လါ် �်ပှ့ၤ �်ဖၣ်ၤ ိ��   $12.73

1 တနံွံ�

3 နံွံ�တနံွံ�

2 နံွံ�တနံွံ�

4 နံွံ�တနံွံ�

(တး�န့ၣ်ၤ �်- တ�ပှၤ��ဖၣ်းါတ�အပှၤၤ ��ကိးလံၢ�တဖၣ် �်ဒီးး�သန့ၣ်��ထံၤ �်သ�လၢၢလၢၤ�ကိးဝဲၤ�တ�ဆိါကိးး�အတ�ဘၣ်း�ဘၣ် �်သ� �်ညါါအဖၣ်ၤခုၣ်း �်ဒီးၤ�မ့ၢ်� �ထဲံလၢၢတ�ဆိးမ့ၢ်း �်တယံာ်��ပှၤ��အဂီၢ်ၤ�ဧိၤး�န့ၣ်� �်လၢၤ�.)

ခဲဲလၢာ််��ပာ်��ဖ်ှိၣ်��� 
$44.75

https://www.doh.wa.gov/
mailto:civil.rights%40doh.wa.gov?subject=
http://parenthelp123.org/resources/food-assistance-resources/the-wic-program

